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For meget salt far for
lidt opmaerksomhed

Danskerne far for meget salt
gennem forarbejdede

fodevarer. Supermarkederne
kan gore noget ved det, men

gor det ikke.

Salte spiser
Af Poul Exner

ed et gennemsnitligt dagligt

indtag af salt pa 9-10 gram
spiser danskerne dobbelt s meget
salt som anbefalet. Det kan give for-
hgjet blodtryk og medvirke til hjerte-
karsygdomme. Mellem halvdelen og
tre fjerdedel af saltet kommer fra
forarbejdede fodevarer, og blandt
eksperter er der enighed om, at dan-
skernes alt for hgje saltindtag ikke
kan komme ned p& niveauet nee-
ringsstofanbefalingerne, hvis ikke
saltindholdet i de forarbejdede fade-
varer seettes ned. Der er simpelthen
for meget salt i cornflakesene, ket-
chuppen, toastbrgdet, pglserne og
meget andet.

En undersggelse, som det britiske
forbrugerrad, National Consumer
Council, har lavet, viser, at der er
stor forskel p&, hvor meget salt, der
er i varerne, athaengigt af, hvilken
supermarkedskaede, man handler i.
De varer, der blev testet, var alle su-
permarkedernes egne meerker.

Undersggelsens mest opsigtsveek-
kende resultat er, at de supermarke-
der, der hgjest grad tiltraekker de la-
veste social-grupper, ogsd har mest
salt i madvarerne. Der er altsé social
slagside.

Kaeder satter standarden

Danmarks to stgrste dagligvarekae-
der, Dansk Supermarked og Coop,
har ligesom de engelske supermar-
kedskeeder en lang raekke egne pro-
dukter, der konkurrerer med de me-
re kendte meerkevarer. Hvordan dis-
se egne produkter skal laves, og hvad
de skal indeholde, bestemmer super-
markedskeederne, og de fleste keeder
erkleerer gerne, at de har planer om
at gge andelen af egne meerker i de-
res sortiment veesentligt.

Men hverken Dansk Supermarked
eller Coop ggr noget for at nedseaette
saltindholdet i produkterne. Dansk
Supermarkeds informationschef
Poul Guldborg kunne ikke naevne
nogle initiativer i den retning, og i
Coop mener man oven i kgbet at
kunne forsvare, hvorfor man ikke
nedsaetter saltindholdet:

»Vores produkter skal konkurrere
med merkevarer. Derfor skal

smagsoplevelsen veere den samme.
S& man skal altsa ikke forvente, der
er mindre salt i vores egne varer, end
i meerkevarerne«, siger Jens Juul
Nielsen, der er informationsdirektgr
i Coop.

Den undskyldning giver Hjertefor-
eningens sundhedschef Lars Ovesen
ikke meget for:

»Det tror jeg simpelthen ikke p4.
Man kan sagtens nedseette saltind-
holdet, uden at forbrugerne leegger
meerke til det. Det er der undersggel-
ser, der viser. Og det er ogsa tidligere
lykkedes at nedseette saltindholdet i
supermarkedernes brgd, uden folk
lagde mearke til det. Det skal bare
ske gradvist«, siger han.

Salt til morgenmad

I almindelige cornflakes er der 2,5
gram salt per 100 gram. P4 bl.a. Kel-
logg’s pakker kan man lese, at en
standardportionsstgrrelse er 30
gram. Men Erneeringsradet har la-
vet i en undersggelse blandt skole-
bgrn, der viser, at bgrns reelle gen-
nemsnitlige portioner er pa 72 gram.
Deraf er sd 1,8 gram salt. Fra mor-
genmaden alene far bgrnene dermed
allerede godt en tredjedel af det an-
befalede maksimale indtag af salt.

@nsker man som forbruger at sty-
re uden om de mest saltholdige pro-
dukter er man imidlertid ringe stil-
let. Der er nemlig ingen krav om, at
varens saltindhold skal fremg4 af de-
klarationen. Og hvis saltindholdet
angives pa et produkt — som béde
Dansk Supermarked og Coop ggr pa
egne varer — men oplysningen ikke
er at finde pa de konkurrerende pro-
dukter, er det umuligt at vurdere,
om der er tale om et hgjt eller lavt
saltindhold.

Ifplge Lars Ovesen er omkring 10-
20 procent af den danske befolkning
saltfglsomme:

»De gar rundt med lidt forhgjet
blodtryk pa grund af for meget salt,
og vi ved, at det er en betragtelig fak-
tor i forhold til hjerte-karsygdom-
mex, siger han.

Ifglge Hjerteforeningen og Statens
Institut for Folkesundhed er hjerte-
karsygdomme arsag til 36 procent af
alle dgdsfald og 24 procent af dgds-
faldene blandt personer under 75 &r.

Problemet er velkendt, og i faglige
kredse er det jeevnligt oppe at vende.
Men som seniorrddgiver Niels Lyhne
Andersen fra Danmarks Fgdevare-
forskning siger:

»Konklusionen har hver gang vee-
ret, at der skal ske noget med sal-
tindholdet i fgdevarerne, hvis vi skal
leve op til anbefalingerne. Der er ba-
re ikke rigtig taget nogle initiativer
til at regulere det«.

poul.exner@pol.dk

Fra natrium til salt

frem til saltindholdet:

gram rugbred.

® Der er ikke krav om, at det skal sta pa fedevarernes ingrediensliste, hvor
meget salt, der er i varen. Somme tider er det angivet, men ofte leder man
forgaeves efter en maengdeangivelse efter ordet 'salt’. Til gengeeld far man
maske oplyst, hvor meget natrium, varen indeholder, og sa kan man regne sig

For omregning fra mangden af natrium til mangden af salt skal der ganges
med 2,5. Hvis der for eksempel er 558 mg natrium i 100 gram merkt rugbred,
svarer denne mangde til (2,5 x 558) = 1,395 mg eller cirka 1,4 gram salt pr. 100

B | England er det en officiel tommelfingerregel, at 1,25 gram salt per 100 gram
er meget. Og at 0,25 gram salt per 100 gram er lidt. Sa hvis en fedevare har
mellem 0,25 og 1,25 gram salt per 100 gram (eller mellem 0,1 gram og 0,5 gram
natrium per 100 gram) er indholdet moderat.

Kilder: Food Standards Agency og Fadevarestyrelsens lille levnedsmiddeltabel




